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Erde gehen. Es mag sein, dass sie an-
fangs erfreut oder auch nur wunders
halber darauf gewandert sind, um jedoch
bald zu merken, wieviel rascher sie da-
durch ermtideten oder gar Schmerzen in
den Fiissen bekamen.

Ich selbst konnte oft an mir selbst be-
obachten, wie rasch das Barfusslaufen
nach geistig starker Inanspruchnahme zu
erfrischen vermag, wenn ich auch nur
eine Viertelstunde dafiir ertibrigen
konnte. Auch die Erde scheint eine er-
frischende Aktivitit auf den Korper
iibertragen zu konnen, wenn die nackten

Fiisse mit ihr in Berithrung kommen. Am
giinstigsten wirkt sich dieser Vorzug im
taunassen Grase aus. Besonders wenn
sich unsere Fiisse in unpassenden, ge-
sundheitsschddigenden Schuhen herum-
quédlen miissen, ist es fiir sie eine Wohl-
tat, wenn sie wenigstens im Sommer
einmal frei von aller Einengung im Gras
oder auf Naturboden eine erfrischende
Massage erhalten diirfen. Die Ferienzeit
gibt uns gewiss giinstige Gelegenheiten
zum Barfusslaufen. Wir sollten sie nur
nicht iibersehen, sondern nach Mdglich-
keit bentitzen.

Die nachste Apotheke

Es ist moglich, dass die ndchste Apo-
theke sehr weit von uns entfernt liegt
oder iiberhaupt nicht zu erreichen ist.
Manchmal ist sie auch gerade geschlos-
sen, wenn wir aus ihr etwas gebrauchen
sollten. Anders verhélt es sich dagegen
mit der Natur, die schon so manche als
Herrgottsapotheke bezeichnet haben. Nur
im Winter ist sie in gewissen Léandern
und Gegenden geschlossen, sonst nie.
Bereitwillig steht sie uns ohne Murren
zur Verfiigung. Wir missen nur wissen,
wo die einzelnen Pflanzen gedeihen, da-
mit wir sie uns im Notfall beschaffen
kénnen.

Sprechende Bemweise

Ein Insektenstich ldsst uns nach Efeu
suchen, oder wir beschaffen uns im Gar-
ten ein Kapuzinerblatt, das wir zer-
quetscht auf die Stichstelle legen, worauf
der Schmerz rasch nachldsst und die Re-
aktionen schneller abklingen. Haben wir
zuviel Siissigkeiten gegessen, dann wer-
den wir das Unbehagen, das wir uns da-
durch zugezogen haben, rasch beheben
konnen, wenn wir wissen, wo Tausend-
guldenkraut oder Schafgarbe aufzutrei-
ben ist. Befinden wir uns zuféllig in
einer Hohe von 2000 Metern, dann kon-
nen wir nach Iva Umschau halten. Einige
Bliiten oder Bldttchen gentigen roh ge-
kaut, und wir fiihlen uns wieder wohl.

Sollten wir uns beim Klettern eine Quet-
schung zuziehen oder den Fuss etwas
verstauchen, dann finden wir bestimmt
um die Alphiitten herum den Riesen-
ampfer, dessen grosse Bldtter meist Rost-
flecken aufweisen. Wir legen sie zwei-
oder dreifach auf die schadhafte Stelle
und halten sie mit Hilfe eines Taschen-
tuches fest. Diese Vorkehrung verhindert
starke Entziindungen und verschafft ra-
sche Linderung. Auch das Kopfweh, das
wir uns durch zu starke Sonnenbestrah-
lung zugezogen haben, kénnen wir durch
die gleichen Ampferbldtter mildern. Soll-
ten wir uns nachts beim Zelten erkaltet
haben, so dass wir ein Ziehen und Span-
nen in der Nierengegend versptiren, dann
wird uns die Goldrute behilflich sein,
denn gewohnlich treffen wir sie in ir-
gend einer Waldlichtung oder lings dem
Waldweg an. Einige Blattchen oder Blii-
ten geniigen, und die Storung wird ver-
schwinden. Wenn uns die Leber wegen
zu fettem Essen plagt, so dass uns ein
bitteres Aufstossen die Ferienfreude ver-
dirbt, dann suchen wir wilden Wermut
oder Lowenzahn. Auch mit einem Stiick
Artischockenblatt konnen wir uns be-
helfen, indem wir es so lange im Munde
zerkauen, bis die Bitterstoffe geldst sind.
Nach geraumer Zeit werden wir die wohl-
tuende Wirkung verspiiren.

Es mag vorkommen, dass uns Kopfweh,
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Nervenzahnweh oder Krimpfe die Wan-
derfreuden triiben, aber nur so lange, bis
wir uns die Pestwurz ausgegraben ha-
ben, deren grosse Bldtter wir den Bach-
laufen entlang entdecken mogen. Wir
benotigen von der Wurzel nur ungefdhr
ein Stiicklein von einem Quadratzenti-
meter, denn dieses verschafft uns, wenn
griindlich gekaut, oft schon nach kurzer
Zeit Linderung oder sogar vollige Be-
freiung vom Schmerz. Haben wir uns
beim Wandern ein leichtes Klemmen auf
dem Herzen zugezogen, dann hilft uns
das Kauen von Arnikawurzeln oder von
einigen Weissdornbeeren. Wenn wir aber
so erkéltet sind, dass uns ein unliebsa-
mer Husten plagt, dann schauen wir uns
nach Tannen-, Lirchen- oder Legfohren-
knospen um. Auch Spitzwegerichblétter
kénnen uns hilfreiche Dienste leisten.
Sollten wir uns in der guten Bergluft
einen unerwiinschten Bérenhunger zu-
ziehen, ohne dass wir etwas Essbares

zur Verfiigung haben, dann denken wir
an die Eskimos und Lappen, denen das
weiche, hellgriine Rentiermoos als Nah-
rung dient, weil es ausser wertvollen
Mineralstoffen noch ungefahr 40 Prozent
Stdarke enthalt.

Noch viele Ratschldge liessen sich auf
diese Art erteilen, denn die Natur halt
manches im Wiesland, im Wald und auf
den Bergen fiir uns zur Hilfe bereit. Wir
miissen dariiber nur bewandert sein, in-
dem wir uns tiiber die Giitigkeiten, die
der Schopfer in die Pflanzenwelt hinein-
gelegt hat, genligend Kenntnisse aneig-
nen. Das wird uns helfen die richtige Be-
ziehung zu ihnen zu erhalten, so dass
wir nicht nur ihre Wirkungsmoglichkeit,
sondern auch ihren Standort kennen, um
sie uns zu gelegener Zeit beschaffen zu
konnen. Oft ist das Studium von Heil-
pflanzen viel niitzlicher als manches an-
gelernte Schulwissen, das wir im Leben
nie anwenden und verwerten konnen.

Die Macht der Einbildung

In den vielen Jahren meiner Praxis habe
ich oft in manche erwartungsvollen,
dngstlichen Augen von Patienten ge-
schaut, die mit innerer Spannung dem
Ergebnis der Untersuchung entgegen
sahen. Je nach den Symptomen, die vor-
handen waren, fiihlte ich, was die Pati-
enten vermuteten und wovor sie, ohne
es auszusprechen, eine zehrende Angst
hatten. Wenn ich ihnen oft unmittelbar
voraussagte: «Sie glauben Krebs zu ha-
ben, und ich begreife sie, denn einige
Symptome scheinen darauf hinzudeuten.
Aber sehen sie, die Blutsenkung ist gut;
der kleine Knoten in der Brust ist be-
weglich und mit dem Untergewebe nicht
verwachsen; die Brustwarze ist nicht
eingezogen, und gerade die zeitweilige
Schmerzhaftigkeit, die je nach dem All-
gemeinbefinden oder dem Wetter hie
und da auftritt und wieder verschwindet,
spricht ganz gegen Krebs. Es ist richtig,
wenn ihr Hausarzt sagt, sie hédtten alles
andere als Krebs zu befiirchten.» —
Nach solch einer verniinftigen Erldute-
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rung trat beim Patienten jeweils die not-
wendige Entspannung ein, was bereits
ein Schritt zum Guten bedeutet, denn die
Spannung ist nur zu oft eine Hauptur-
sache mancher Leiden und Beschwerden.
Nicht selten plagt sich ein Mensch mit
einer heimlichen Angst herum, die ihm
das Leben schwer gestaltet und ihn mit
der Zeit krank werden lédsst, weil durch
Angstzustdnde stetige Verkrampfungen
oder Spasmen entstehen. Oft besitzen
Arzte und Heilkundige fiir diese wich-
tigen, seelischen Vorgidnge kein Ver-
stdndnis und behandeln den Patienten
nach rein &dusserlichen Symptomen. Da-
durch verliert der Patient das Vertrauen
und wird noch verkrampfter. Ich sah
selbst gemiitsstarke Menschen wie eine
gefdllte Eiche zusammenbrechen, wenn
ihnen irgend ein aufgetretenes Symptom
oder die Unsicherheit des Arztes die
Angst vor dem Krebs in die Glieder
jagte. Intellektuelle, die wissen, was es
bedeutet, unter Krebs leiden zu miissen,
werden durch solcherlei Befiirchtungen
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